
10 Tips to Help Your Players Succeed 
during the Hot Summer Months

<暑い夏を乗り切らせるための10箇条>

マーク・コヴァックス博士
ブライアン・へインライン博士

　 夏がやって来ました。選手たちが良いパフォーマンスができるにはどうすれば良いかを知って
いることは大切です。暑さが厳しい中で、トレーニングにしろ試合にしろ、どうしたら安全で、
早く回復ができて、良いパフォーマンスをする方法を指導することについて考えてみましょう。

　 暑さと湿度は夏の試合にはつきものです。こういった状態への対応力は、大人と子供では異な
ります。皆さんは、子供たちの親と協力して、彼らが夏の暑さの中の試合を乗り切る事ができる
助けをすることが求められます。子供と大人の体温調節能力は似通っていますが、そのメカニズ
ムが異なります。まず、暑く湿度の高い気候に順応することが大切です。そうしないと、熱中症
を発症して、パフォーマンス力が低下してしまいます。暑さと湿度に完全に順応するには、10日
から2週間かかります。

　 行動することと生理的なメカニズムが相互に作用して、中核体温を安全域に保ちます。しか
し、運動している時や、暑くて湿度が高い中での運動では、熱をうまく発散することができず
に、中核体温と体表面の温度が徐々に上昇することになります。子供の絶対血量は大人よりも少
ないので、体表面の温度を下げるために体表面への血流量を増やさねばなりません。このため
に、非常に気温が高い場合には、子供は大人よりも熱に関係した症状を発症しやすくなるので
しょう。

　大人と思春期をすぎていない子供の大きな違いは次の通りであり、暑くて湿度の高い状況への
対応力に影響します。

   • 子供は身体の大きさの割合に対する体表面面積が広い。
   • 子供の体組成は大きく異なる。
   • 子供は絶対血量が少ないので、1分間の送出量が少ない。
   • 子供はプレー中、体重1kgあたり大人よりもより多くの熱を発する。
   • 子供の発汗機能は大人に比べて効率的ではない。
 
　 こういったことから、大人に比べてそれぞれの場面でより多くのエネルギーが必要となりま
す。子供にコート上での適切な動き方を指導することは、より効率的なエネルギー消費につなが
ります。
 
　暑くて湿度の高い状況下でテニスをプレーすることは、体力的にも精神的にも大変なことです
が、次に掲げる10項目のヒントが、大人でも子供でも、厳しい夏のトーナメントを楽しみなが
ら乗り切る役に立つことでしょう。
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1. 夏の試合のシーズンにはいる前に、きつめのトレーニングをして体力をつけておきましょう。
体力があるプレーヤーは、1回の呼吸で取り入れた酸素を有効に活用することができるので、暑
さと湿度にうまく対応できます。ですから、中核体温が少し上がったくらいでは、プレー能力の
低下にはつながりにくくなり、体力の劣る相手よりも明らかなアドバンテージを得ることができ
ます。

2. ともかく水分補給が大切です。プレーの前中後を通じて、電解質を含んだ飲み物を適量飲むこ
とで、プレー中に極端な脱水症状や電解質不足に陥ることを予防できます。1時間プレーすると
約1~2リッターの水分が発汗によって失われるので、喉が乾いた状態でコートに入ることがない
ようようにすることが大切です。水分不足の状態で試合に入るトーナメントプレーヤーの割合は
50%にもなることが分かっています。コーチは選手に試合中のみならず、試合前夜と当日の朝の
水分補給の重要性を知らしめる必要があります。発汗によって失われた水分を補給しておかなけ
れば、同じ強度の運動をした場合に、1分間の心拍数が5~10拍も違ってきます。このことは、同
じ結果を出す為には、体により多くの負担をかけなければならなくなることを意味します。大切
なことは、取り入れる水分は、適正なレベルの電解質、特に塩分を含んでいることが必要で、体
内の電解質レベルが希釈されないようにするようにしなければなりません。

3. 塩分を多く含む食べ物や飲み物を摂取しましょう。塩分は発汗で最も多く失われ、痙攣と直
接的な関係があります。塩分を多く含んでいる汗をかいているかどうかは、色の濃い衣類や帽子
に白い残留物があるかどうかで分かります。この白い残留物が、汗に含まれていた塩分なので
す。食事や水分補給の際に十分な塩分の補給をすることが大切な理由は、塩分が十分に入ってい
ない水を大量に摂取すると、低ナトリウム血症になってしまう可能性があるからです。低ナトリ
ウム血症は「水中毒」と言われており、大量に発汗して塩分と水分を失ったにもかかわらず、真
水での水分補給だけをしている場合に発症します。こうして塩分不足になると、生命に危険を及
ぼす可能性が出てきます。 選手は、発汗で失われた量と同じ塩分量を補給することが大切です。
多くの人の場合、自身の｢汗中塩分量｣を専門医に分析してもらうようなことはできないかもしれ
ませんが、十分に電解質を含んだ飲み物の摂取と、食事にも適度な塩分を加えると良いでしょ
う。但し、腎臓や心臓の機能や血圧に問題がある場合には、塩分の摂取量を増やす前に医師に相
談することを勧めます。
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尿の色チャート

1~3の色であれば、適正な水分補給がなされていると言えます。適量
の摂取を続けましょう。

赤線の下の色の場合、脱水状態が考えられ、熱中症に注意が必要。

もっと沢山飲む必要あり！

濃い色で、水を飲んでも改善されない場合、医師に相談すること。



4. バランスの取れた食事をすることは、暑さに伴う症状を起こさないためにも重要です。必要な
ビタミンやミネラルはもちろん、糖質、脂質、タンパク質のバランスを取ることです。運動選手
の場合、運動医学の専門医や、栄養やビタミンの過不足状態を血液分析してくれる生理学医や栄
養士との連携を持つことも必要かもしれません。

5. 練習や試合の全中後を通じて、氷やその他の冷却手法を用いて、中核体温を下げておくように
しましょう。暑くて湿度の高い環境での試合を始める場合に、中核体温が低いプレーヤーの方
が、高いプレーヤーよりもパフォーマンスレベルは勝ります。この「事前冷却」の効果は確認さ
れており、夏の暑さの中での試合に向かうテニスプレーヤーも実行する価値はあるでしょう。氷
などの冷却剤をいれて着用できるベストも市販されており、体を覆って体温を下げることに役立
ちます。練習や試合の前に事前冷却を試みる場合には、氷などを直に関節や手足に当てずに、体
内の温度を下げることを心がけるようにしましょう。

6. 練習や試合中の血糖レベルを安定に保つようにしましょう。試合の前と最中に十分な糖質の補
給ができていないと、活動する筋肉に供給されるエネルギーが減少してしまい、身体は他の方法
でそのエネルギーを産もうとします。ただし、この過程は効率的でなく、エネルギーを生むため
にいくつかの段階を踏まねばなりません。こうした余分な活動が体に負担をかけることとなり、
中核体温の上昇につながってしまいます。

7. サンスクリーンは必需品！日焼けをすることで体表面の温度が上がり、冷却効果を減少させる
ことになります。日焼けをすると体表面が火照る経験は誰もがしていますね。こういった状態
は、体の内部から表面へと移動させる熱の量に制限を加え、放熱効果を妨げることとなります。

8. 競技前10日から14日前には気温や湿度に身体を慣らし始めるようにします。子供は大人に比
べて順応に時間がかかります。できれば、トーナメント期間中と同じような状況下で1週間ほど
の練習をすると良いでしょう。

9. 直射日光を避けるために、明るい色の衣類を着るようにしたり、帽子やサングラスを着用する
ことをできる限り心掛けましょう。トーナメント中、太陽の直射を受ける状態で待機している選
手を見かけますが、これでは中核体温を上げるばかりか、疲労感も高まります。

10. 最初の2項目 (しっかりとトレーニングして、体調を整え水分の補給を十分におこなうこと) 
が重要です。夏の暑さや湿度を乗り切るためにはこの2つがとても重要です。
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